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Gida tiiri  Tavsiye edilen gidalar Olgiilii yenecek gidalar  Kaginilmasi gereken gidalar
Kepekli bugday, cavdar
Ekmek ekmegi, yulaf ezmesi, .
.. A¢ma, pogaga
Tahil misir gevregi, makarna,
piring, bulgur
Yagsiz sut, az yagl o o .
- . . . Yarim yagh sit, yarim Tam yagh siit, konsantre st,
Siitla peynir ve eritme peynir, L . o N .
e N . yaglh peynir (dil peyniri), kaymak, taklit sut, yagh peynir
iirtinler yagsiz yogurt, yumurta . . .
aki yarim yagli yogurt, ve yogurtlar
haftada 2 yumurta
Sebze ¢orbasi,et suyu . Normal Damar Kesiti
| Iskembe ¢orbasi, paga
Corbalar corbasi $ ¢ I, pa¢
Butlin beyaz etli ve yagh Uveun vazda kizarmi Balik yumurtasi, havyar,
1zarmi
Balik baliklar (1zgara, ygun yag ? belirsiz yagda kizarmig
. balik
bugulama) baliklar
Deniz istiridye Midye, istakoz Karides, kalamar
iriinleri
Yagsiz sigir, dana Ordek, kaz, yagli gériinen
Et Tavuk, hindi, dana, av  jambon, kuzu (haftada 1- bltlin etler, sosis, salam,
eti 2 ) dana ve tavuk sosisi, pastirma, sucuk, kimes
ciger (ayda 1) hayvanlari derisi
Coklu doymamis yagla Fles
(aygl(;egl., risir oz4, soya Tereyagl, trabzon yagi, i¢ yagi,
. vs.), tekli doymamis o L .
Yaglar Slar (zeytinyag kuyruk yagi, hidrojene yaglar,
yég ar zeytinyagl, sert margarinler
hidrojene olmamis
yumusak margarin)
BUtln taze ve
Belirsiz yagda kizarmi
sebze ve d'ondurUImus sebZEI'er’ Uygun yagda kizarmis patatesysegbze Gips tuszlu
meyve bilhassa kuru baklagiller patates ve sebze , ,
(mercimek, fasulye, konserve sebze
nohut vs.)
Yagsiz sitle yapilan
tathlar (muhallebi, . i e
. Coklu doymamis yag Dondurma, baklava vs. Sesteol R
sttlag vb.), meyva )
. veya mrgarinle yapilan  kremali pastalar, hazir
Tathlar salatasi, limon L . . L
pasta ve biskuviler, pudingler, cikolata ve bitin
dondurmasi, asure, . L .
. . .. badem tathsi, helva cikolata tath trdnleri
pestiller, kuru yemisli
sucuklar, cezerye vs.
. . . . Hindistan cevizi, tuzlu salata
Kuruyemis Ceviz, badem, kestane  Yerfistigi, antep fistig
soslari, mayonez
icecekler, Cay, kahve, neskafe, az . Fazla tuz, hazir salata soslari,
. Az yagli soslar
soslar kalorili mesrubat mayonez
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KALP SAGLIGINIZ iCiN
KOLESTROL TEDAVIiNizi ®MUR BOYU BIRAKMAYINIZ!
DIYETiNiZE DiKKAT EDIiNiz!

Yiksek kolestrol kalbiniz igin tehlikelidir. Clinkii damar cidarinda birikerek 'Plak'" adi verilen
olusumlara yol agar. (Arkadaki sekle baliniz). "Plak'" damar igine dogru biylr ve bazen de yirtilarak
veya yerinden koparak damari aniden tikar. Karo krizi, kalbi besleyen damarlardan birinde bdyle ani
bir tikanmanin sonucu olarak meydanan gelir.

Tiptaki son gelismeler, kalp krizi gegirmis kisilerde kolerterol diistirlicti tedavinin ikinci bir kalp krizi
ihtimalini dnemli 6l¢lide azalttigini ve boylece dmri uzatizi etki gosterdigini kanitladi. Ancak bu
etkinin gergeklesmesini tedavinin yarim birakilmamasina baglidir. Yiiksek kolestroliin tedavisi, tipki
tansiyon veya seker hastaliginda oldugu gibi 6miir boyu stirmelidir.

Kolesterolden baska, kalp hastalig ihtimalini arttiran risk faktorleri sunlardir.
* Yas (erkeklerde 45 ve lizeri, kadinda 55 ve Uzeri)

* Ailede erken kalp krizi

* Yuksek tansiyon

* Sigara

* Seker hastalig

* Jyi kolestrol (HDL-Kolestrol) 'iin diisiik olmasi

Yiiksek kolestole ek olarak, bunlarin birinden fazlasini tasiyan kisilerin kalp krizi gecirme ihtimali
yuksektir. Arzu edilen kolestrol diizeyi 200 mg/d| 'dir.

Bu bilgiler, Turk toplumunun kalp sagligini olumlu yonde etkilemek icin Tirk Kardiyoloji Dernegi
tarafindan gelistirildikten sonra T.C. Saglik Bakanligi, 18 Universite ve 6 dernek tarafindan onaylanmis
Koroner Kalp Hastaligindan Korunma ve Tedaviye iliskin Ulusal Kilavuz'a dayanilarak hazirlanmistir.
Kalp Hastaligi bircok diinya (lkesinde oldugu gibi Tiirkiye'de de en 6nde gelen 6lim nedenidir.
Ulkemizde 1.200.000 kalp hastasi oldugu tahmin edilmektedir.

Diyet, kolestrol districi tedavinin 6nemli bir parcasidir. Ulusal Kilavuzda yer alan bu diyet
tablosunu arkada bulabilirsiniz.




